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Ⅰ．問題提起と目的
　競技者にとっては、競技成績が最大の関心事であることが
多い。しかし、競技成績を支えるものとして、健康管理も重
要である。また、大学という環境での生活は、それまでより
も生活の自由度が広がり、健康を維持することが難しくなる
とも考えられる。
　健康を維持するためには、健康行動が重要である。健康行
動の 1つとして、栄養摂取行動がある。競技者の栄養摂取に
対する関心は、ますます高まっている。「スポーツ栄養に関す
る IOCの合意声明 2003」1）においても、「食べ物は、豊かな
生活だけでなくスポーツで成功することにも貢献する」と記
載されている。国立スポーツ科学センターにも、栄養相談室
が設置されているし、日本栄養士会および公益財団法人日本
体育協会は、公認スポーツ栄養士を共同認定している。
　栄養摂取行動の評価として、行動変容ステージ 2）が用いら
れていることに鑑みて 3）4）、本研究の目的は、行動変容ス
テージを用いて、大学生競技者における栄養摂取行動の変容
ステージを調査することとした。競技者は、一般人よりもエ
ネルギー消費量が多く、またそれを補うための食物摂取が多
い 5）。そこで本研究では、食生活だけでなく、補給食摂取や
サプリメント摂取についても調査を行う。
Ⅱ．方　法
1．調査対象
　大学または短期大学 1 ̶  4年次生で、運動部（サークルは除
く）に所属している競技者を対象とした。
2．調査手続き
　本研究では、社会調査会社の登録モニターを対象としてイ
ンターネット調査を実施した。大学または短期大学に所属し
ている、大学または短期大学で運動部に所属している競技者
という 2つの抽出条件を設定し、モニターの個人用ページに
調査の案内を掲載した。
　調査実施にあたっては、研究の背景と目的、研究実施方法、
問い合わせ先、研究参加の任意性、個人情報の取り扱い（プ
ライバシーの厳守）、および研究が公表されることなどを説明
した上で、同意を得られた場合は、調査に参加してもらった。
3．調査内容
  1）人口統計学的データ
　性別、年齢、学年、居住地、現在取り組んでいる競技の経
験年数について回答を求めた。
  2）食生活改善行動の変容ステージ
　先行研究 6）を元に表現を一部改訂し、「食生活について、
以下の項目から当てはまるものを 1つ選んでください」とい
う質問文を用意した。選択肢は、「食生活に関心がなく、改善
する意思がない（無関心期）」、「食生活に関心はあるが、いま
改善する意思はない（関心期）」、「食生活に関心があり、改善
を実行する意思がある（準備期）」、「食生活に関心があり、改
善を実行している（実行期）」とした。
  3）補給食摂取行動の変容ステージ
　補完代替医療の利用について検討した Hirai et al. 7）を参考
に、「あなたは、試合前に補給食（バナナ、ゼリー飲料、バラ
ンス栄養食品など）を摂取することについて、どのように考
えていますか」という質問文を用意した。選択肢は、「全く関
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者を対象にインターネット調査を行った。248名（平均年齢は 21.30±1.47歳、男性 161名・女性 87名）を対象に分析を行ったと
ころ、食生活改善に対する変容ステージの度数分布は、無関心期 12名、関心期 78名、準備期 96名、実行期 62名となっていた。
補給食摂取行動の変容ステージの度数分布は、無関心期 41名、関心期 90名、準備期 34名、実行期 21名、維持期 62名であった。
サプリメント摂取行動の変容ステージについては、無関心期 65名、関心期 104名、準備期 22名、実行期 21名、維持期 36名と
いう分布であることが確認された。
34
法政大学スポーツ研究センター紀要
心がない（無関心期）」、「関心はあるけれども、まだ実際に摂
取してみようとは思っていない（関心期）」、「実際に摂取する
ための具体的な準備を始めている（情報を集めているなど）
（準備期）」、「最近（ここ 6ヶ月以内に）摂取し始めた（実行
期）」、「すでに、6ヶ月以上継続して摂取している（維持期）」
とした。
  4）サプリメント摂取行動の変容ステージ
　サプリメント摂取行動の変容ステージと同様に、Hirai et 
al. 7）を参考にして、「あなたは、競技のためにサプリメント
（ビタミン剤やプロテインなど）を摂取することについて、ど
のように考えていますか」という質問文を用意した。選択肢
は、「全く関心がない（無関心期）」、「関心はあるけれども、
まだ実際に摂取してみようとは思っていない（関心期）」、「実
際に摂取するための具体的な準備を始めている（情報を集め
ているなど）（準備期）」、「最近（ここ 6ヶ月以内に）摂取し
始めた（実行期）」、「すでに、6ヶ月以上継続して摂取してい
る（維持期）」とした。
Ⅲ .　結　果
1．対象者の人数と属性
　回答者のうち、年齢が 25歳以上の者、5年次以上の学年の
者、選手ではない者、競技の名称が不明瞭な者、データに不
備があった者を対象から除外したところ、対象者は 248名と
なった。248名の平均年齢は 21.30±1.47歳であり、男性 161
名・女性 87名であった。学年の内訳は、1年次が 37名、2年
次が 71名、3年次が 57名、4年次が 83名であった。
2．食生活改善行動の変容ステージの度数分布（Figure 1）
　食生活改善に対する変容ステージの度数分布は、無関心期
12名（4.8%）、関心期 78名（31.5%）、準備期 96名（38.7%）、
実行期 62名（25.0%）となっていた。
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Figure 1　食生活改善行動の変容ステージの度数分布
3．補給食摂取行動の変容ステージの度数分布（Figure 2）
　補給食摂取行動の変容ステージの度数分布は、無関心期 41
名（16.5%）、関心期 90名（36.3%）、準備期 34名（13.7%）、実
行期 21名（8.5%）、維持期 62名（25.0%）であった。
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Figure 2　補給食摂取行動の変容ステージの度数分布
4．サプリメント摂取行動の変容ステージの度数分布（Figure 3）
　サプリメント摂取行動の変容ステージについては、無関心
期 65名（26.2%）、関心期 104名（41.9%）、準備期 22名（8.9%）、
実行期 21名（8.5%）、維持期 36名（14.5%）という分布である
ことが確認された。
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Figure 3　サプリメント摂取行動の変容ステージの度数分布
Ⅳ．考察
　本研究の結果から、調査を行った 3つの栄養摂取行動に関
して、栄養摂取行動に関心のない者も存在することが示され
た。また、多くの競技者が関心を持っているものの、行動が
定着している者は多くないことが示された。
　食生活改善行動は、3つの行動変容ステージの中で、最も無
関心期の者が少ない行動であった。食事は、サプリメント摂
取や補給食と異なり、必ず摂取するものであるため、関心も
高かったのではないかと考えられる。
　補給食摂取行動について考察すると、試合前は競技に集中
するため、試合前のルーティンを変更してまで、補給食を摂
取しようと考えていない場合や、ルーティンを変更したくな
いと考えている場合が考えられる。競技によっては、その特
性から、補給食の摂取が困難である競技も存在することが推
第 33 号
35
察される。
　サプリメント摂取行動については、最も無関心期の者が多
かった。その理由として、サプリメントに関する知識が不十
分であることがうかがえる。また、通常の食事で十分な栄養
が摂取できているために、サプリメントを摂取しようと考え
ていない者もいると考えられる。
　サプリメントについては、とくに、負の側面や栄養摂取以
外の側面も注意しなければならない。「スポーツ栄養に関する
IOCの合意声明 2003」1）によれば、競技者は、むやみにサプ
リメントを利用しないように注意されている。過剰に摂取さ
れたサプリメントがその効果を発揮することなく、逆に悪影
響を及ぼす場合もある 1）5）。また、サプリメントには、興奮
剤や利尿剤などのドーピング禁止物質が含まれている可能性
があり、サプリメント使用による健康被害やドーピング違反
が報告されている 1）8）。製品のラベルに記載されていない禁
止薬物の影響で、ドーピング検査の結果がポジティブになる
可能性もある 1）9）。そのため、栄養指導やアンチ・ドーピン
グ教育が必要であると指摘されている 8）。
　3つの行動変容ステージに共通して、関心期—準備期に属す
る者が最も多かった。つまり、それぞれの行動に関心はある
が、実際に行動は行っていない状況にある者が多かったとい
う結果であった。これは、栄養摂取行動を行っても、すぐに
明確な効果を感じることが困難であるため、行動を変容する
だけの恩恵を感じていないことが予想される。関心期や準備
期から、行動変容ステージを進めるためには、意思決定のバ
ランスとセルフ・エフィカシーが決定要因となる 10）。これら
の変数に働きかけることで、行動の変容ステージが前進する
可能性が考えられる。
　本研究の限界点として、食生活改善行動の変容ステージの
質問項目が指摘できる。先行研究 6）を元に採用した食生活改
善行動の変容ステージの質問項目は、「改善」を標的行動とし
ているため、現在好ましい食生活を送っている者は、どの選
択肢を選べば良いか判断しにくい可能性がある。「適切な食生
活」を標的行動として変容ステージを適用した研究 11）を用い
ることも検討すべきかもしれない。また、実家暮らしか、一
人暮らしか、または、寮に住んでいるかなど、対象者の居住
環境を考慮していないことも、限界として挙げられる。さら
に、望ましい体重や体型が、競技によって異なる場合がある
という点も考慮しておく必要がある。競技特性として体重が
パフォーマンスに大きく影響を及ぼす場合、過度な栄養摂取
や絶食などによって体重を増減させることがあり、競技者は、
その行動が健康を阻害すると認識していても、パフォーマン
ス発揮を優先するために、その行動を行わざるを得ない場合
がある。
　今後の課題として、食生活改善行動については、栄養素を
摂取するために改善したいと考えているのか、摂取カロリー
を改善したいと考えているのかについても、明らかにするこ
とが求められる。たとえば、薬学部学生と運動部学生を比較
した研究において、運動部の学生は、プロテイン、鉄、アミ
ノ酸を摂取する者が多いという結果が得られている 12）。そし
て、健康でいたいという意識が低い者や健康に関する知識が
不十分な者も存在する可能性があることから、健康に関する
意識や競技者が栄養に関する正しい知識を持っているかどう
かも合わせて、検討を行う必要がある。以上の知見を積み重
ねることで、栄養に関する知識を定着させ、適切な栄養摂取
行動の定着を促す必要があると考えられる。最後に、本研究
は、栄養摂取という観点から食生活を検討したが、スポーツ・
ライフ・バランス 13）の観点に鑑みれば、栄養摂取だけでな
く、食に関する主観的 QOL 14）が高いことも重要であろう。
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